البدائل | 
نلصف خبز عربى معرود 
واحد كوب حليیب 
طماطم أو خیار أو جزر___ 
۵ حبات رینون کبیر 
حبة ناح 
واحد کوب ارز 
واحدڪوب لبن ٠|‏ 


٠۰ |‏ جم دجاع | 


ملعقة شای زيت زيتون | 
واحد کوب خضار مطبوخ 
۳ کواب قار 
٣‏ حنات لمر 
حبة واحدة صامولاي | 
| واحد كوب سلطة حضراء 
لنيضة واحدن | 


< e 
وزارة الصحة‎ 
| Mmiûiry of Health 


6 يمكنك استبدال الححص من قائمة البدائل واحرص أن يكون عدد الحصص مطابق للحصص المعسوبة لكل وخية 
١‏ 6 البدالل قى هذا الحدول محسوبة على عدد الحصص قى النظام الفدذائنی 


